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Propuesta de actividades para ser más felices en 
la escuela infantil 
Título: Propuesta de actividades para ser más felices en la escuela infantil. Target: Profesarado de educación infantil. 
Asignatura: Conocimiento de si mismo y autonomía personal. Autor: Olga María Viera Arencibia, Maestro. 
Especialidad em Educación Infantil. 
 
La velocidad del mundo en que vivimos, el poco tiempo para descansar y alimentarnos hace que nuestras 
capacidades se vean disminuidas, generando stress, angustia,  insatisfacción todos ellos efectos perjudiciales 
para la salud. 
La Respuesta es Simple (como dice el método Silva) Necesitamos recuperar la claridad de nuestros 
pensamientos. Necesitamos espacios en “vacío” para que nuestro cerebro pueda “descansar” y empezar a 
crear nuevas opciones o soluciones para enfrentar nuestros problemas. 
Todo esto no sólo lo encontramos en el mundo del adulto sino que poco a poco se está introduciendo en el 
mundo de los niños encontrándonos cada vez más con niños que presentan conductas disruptivas que gritan, 
pegan  a los demás niños, rompen cosas mostrándose incómodos sin saber porqué desarrollando además una 
autoestima negativa. 
Los seres humanos somos criaturas de hábitos, patrones mentales que fueron adquiridos en su mayoría en la 
niñez temprana (0-5 años de edad) y se han ido fortaleciendo con la repetición constante a través de los años. 
Estos hábitos nos fueron transmitidos por los padres, el medio ambiente, la televisión, los maestros etc. 
Por ello tanto padres como maestros debemos contribuir a formar   hábitos que  ayuden a tener una nueva 
actitud ante la vida teniendo en cuenta que un hábito no se puede borrar, solo se puede reemplazar por otro, y 
esto se puede hacer a través de la repetición constante.  
Podemos controlar desde la escuela esas emociones ofreciendo al niño diariamente actividades que 
conlleven a la mejora de la  relajación, el autoconcepto y la autoestima. (Entendemos por autoestima la 
valoración positiva o negativa que tenemos de nosotros mismos. Procede de los juicios de valor que le 
transmiten los demás y de las vivencias de sus posibilidades y limitaciones). Desde hace ya mucho tiempo 
sabemos que un adecuado nivel de autoestima es necesario y la base para poder mantener una buena salud 
mental y física del organismo. De ahí la importancia de un adecuado desarrollo, ya que es en la etapa infantil 
donde se sientan las bases de la personalidad humana. 
 PROPUESTAS PARA EL DESARROLLO DEL AUTOCONCEPTO 
 Juegos de observación en el espejo y en fotografías para descubrir sus características. Cómo tienen el 
pelo, los ojos… 
 Juegos de agrupamiento en función de sus características. Bailar al ritmo de la música y cuando se 
interrumpa ésta se les da la consigna como por ejemplo: que se pongan juntos los que llevan zapatillas, 
los que son rubios, los que son morenos… 
 Juegos psicomotrices para descubrir las partes del cuerpo y las posibilidades de movimiento: 
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 Somos globos. Inspiramos muy lentamente, vamos dejando que entre el aire por nuestros pulmones y 
nuestro abdomen (respiración diafragmática). Éste último se va a ir convirtiendo en un globo que se va 
hinchando a un ritmo lento, después vamos a ir dejando escapar el aire y sintiendo como el globo se va 
desinflando poco a poco hasta quedar vacío. 
 Tortugas a esconderse  (Relajación muscular progresiva). Tumbados boca abajo, somos una tortuga que 
va a ir escondiendo su cabeza y replegando sus patas, hasta que sólo se vea el caparazón. El niño debe 
haber encogido y tensado los músculos de los brazos, piernas y cuello. A continuación sale el sol y el 
animal vuelve a asomar muy despacio su cabeza, al tiempo que va estirando las extremidades, 
dejándolas distendidas y relajadas. 
 Loca carrera de caracoles. El adulto y el pequeño van a competir en una carrera, como si fueran 
caracoles. Pero como es una prueba muy especial, el ganador es el que llega el último, de manera que 
irán avanzando a cámara lenta, ejercitándose en movimientos sumamente lentos, y en el autocontrol de 
la impulsividad. Paradójicamente en esta ocasión aprenderá que la recompensa llega cuando uno es 
capaz de enlentecer sus movimientos y ser consciente de los músculos que hay que tensar en cada 
tramo. 
 Canciones para trabajar el esquema corporal 
 PROPUESTAS PARA EL DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA 
 Juego del protagonista. Un día a la semana el niño o la niña será el protagonista. 
 Celebración de los cumpleaños. 
 Invención de cuentos en los que los niños y las niñas de la clase serán los verdaderos protagonistas. 
 Con los niños y niñas que presenten más dificultades se debe valorar cada día algo que hagan, evitando 
que los demás los descalifiquen. 
 Retransmisión de la jugada. Tarea basada en la técnica de las autoinstrucciones. Pretende modificar las 
verbalizaciones internas que se da cuando realiza cualquier actividad, y sustituirlas por mensajes más 
apropiados para lograr su éxito. Se le explica que va a ir retransmitiendo en voz alta lo que vaya 
haciendo, y que tiene que lanzarse mensajes positivos, como si fuera su propio entrenador personal, 
tales como: “Tengo que ir despacio”. 
 
Ante un error dar la confianza de que  no pasa nada, solo tenemos  que repetir, hasta conseguir hacerlo 
bien. 
PROPUESTAS PARA LA RELAJACIÓN 
La meditación 
La meditación contribuye a que los niños recobren la energía necesaria para enfrentarse a su rutina diaria ya 
que uno de los principales objetivos es la relajación. La regularidad en la práctica contribuirá a que los niños 
consigan relajarse cada vez más rápido y mejor, convirtiéndose esta técnica en un hábito. Además será una 
buena ocasión para evadirse del ajetreo diario y recuperarse adecuadamente ¡lo cual no solo es bueno para el 
cuerpo sino también para el espíritu¡  
Esto es válido para niños desde los 3 años, las historias de meditación están pensadas para recuperar la 
claridad de los pensamientos. 
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 Contamos en el mercado con grandes libros  de meditación infantil, como por ejemplo “Hoy lluvia, mañana 
sol” de Sabine Seyffert. 
Luz de estrellas y Rayo de luna de Maureen Garth. 
En ellos se ofrece a los padres y maestros una manera de ayudar a los niños a relajarse, concentrarse, 
desarrollar sus dotes intelectuales y artísticas así como disfrutar de un tranquilo descanso con una serie de 
ejercicios de meditación, a través de  cuentos de unos innovadores temas con los cuales podemos realizar 
visualizaciones muy simples que reforzaran la seguridad, la confianza y la creatividad. 
Por su parte Rayo de luna, trata de inculcar a los niños la idea de que nunca están solos, de que siempre 
están acompañados por un ser que los ama y de que en todo momento sentirán esa presencia amorosa en el 
corazón. Invita a sus lectores a acompañarla por un mundo imaginario de animales, gentes y lugares, y explica a 
los padres y maestros cómo utilizar esas fantasías con los niños, para ayudarles a aliviar la ansiedad, desarrollar 
la concentración y potenciar la creatividad  
Como decíamos al principio una cosa que se repite se convierte en hábito, así que si  realizamos 
meditaciones en clase con asiduidad se convertirá en un hábito para los alumnos, beneficiándose de todos los 
aspectos positivos  que nos  aportan. 
Mandalas 
¿Qué son los mandalas? 
Los mandalas son diagramas o representaciones esquemáticas y simbólicas del macrocosmos y el 
microcosmos, utilizados en el budismo y el hinduismo. 
¿Para qué se emplean? 
Se suelen emplear para trabajar la atención y la relajación de los alumnos. 
Dentro de las múltiples técnicas de relajación orientales, se encuentra la de pintar mándalas, los cuales son 
publicados en libros parecidos a los de los libros de colorear de los niños, donde viene el mándala sólo dibujado 
con líneas y el resto en blanco dispuesto para colorear. Esta técnica de relajación no requiere ninguna disciplina 
expresa, como puede serlo en otras, ya que quien está haciéndolo lo colorea según sus gustos estéticos e 
imaginativos. La pueden realizar personas de cualquier edad. 
  Además nos ayudará también a:  
 Aprender a manejar el estrés y la tensión. 
 Mejorar la concentración y la memoria. 
 Desarrollar la paciencia y la tranquilidad. 
 Ampliar la conciencia y la intuición. 
 Mejora el equilibrio interno. 
 Medio de iniciación a la meditación. 
 Desarrolla los sentidos y la capacidad de percepción. 
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Actividades para trabajar con mandalas: 
 Recorrer un camino en espiral desde afuera hacia el centro o viceversa.  
 Recorrer un laberinto circular que se trazó con tiza en el suelo.  
 Aprender una “Danza circular”  
 Buscar formas que representen mandalas en la naturaleza: hojas de vegetales, una gota de agua, una 
naranja, una flor… 
 Buscar información sobre este tema en revistas, libros, internet.  
 Jugar corporalmente con aros y cintas. Depositarlos luego en el suelo. 
 Armar una cartelera con fotografías de revistas que representen la forma de un Mandala.  
 Entregar a los niños un soporte de forma circular con un punto central marcado y pedirles que lo 
decoren con marcadores desde el centro hacia fuera.  
 Trabajar manchas por simetría tomando como base la forma circular plegándola por su diámetro.  
 Realizar un mandala de grandes dimensiones entre todos comenzando con una forma simétrica (estrella, 
flor, etc.) en el centro y continuándola luego por turnos.  
 Dividir una hoja de forma circular en cuatro partes iguales, tomar una de estas partes por cada grupo de 
niños solicitándoles que dibujen en ella.  
CONCLUSIÓN 
Si introducimos actividades de este tipo en el día a día con nuestros alumnos, conseguiremos que se 
conozcan mejor a sí mismos, que lleguen a regular mejor sus emociones y mejoren considerablemente su 
autoestima.  ● 
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